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Zarejestrowany dietetyk 

 

Jak wybieraĺ, 
dojrzewaĺ i 
przechowywaĺ 

jesienno -zimowe 
produkty 
sezonowe  

Czy wiesz, Ũe wrzesieŒ jest 
MiesiŃcem Owoc·w i 

Warzyw ï More Matters 
È? Kliknij na zdjňcie 
gruszek, aby dowiedzieĺ  

siň wiňcej. 
 
Dynia Ũoğňdziowa (acorn squash, dynia zimowa): 

¶ $ÙÎÉÁ ŀÏčöÄÚÉÏ×Á × ÓÚÃÚÙÔÏ×ÅÊ ÆÁÚÉÅ ÒÏÚ×ÏÊÕ ÏÄ ×ÃÚÅÓÎÅÊ ÊÅÓÉÅÎÉ ÄÏ ÚÉÍÙȢ 

¶ 7ÙÂÉÅÒÚ ÄÙÎÉöȟ ËÔĕÒÁ ÊÅÓÔ ÃÉöŀËÁ É ÍÁ Ô×ÁÒÄäȟ ÇčÁÄËä ÐÏ×ÉÅÒÚÃÈÎÉö  
Ú ÊÁÓÎä ÓËĕÒËäȢ 

¶ $ÙÎÉÁ ÍÏŀÅ ÂÙç ÐÒÚÅÃÈÏ×Ù×ÁÎÁ × ÐÁÐÉÅÒÏ×ÅÊ ÔÏÒÂÉÅ × ÌÏÄĕ×ÃÅ  
ÄÏ ρ ÔÙÇÏÄÎÉÁ ÌÕÂ × ÃÈčÏÄÎÙÍ É ÓÕÃÈÙÍ ÍÉÅÊÓÃÕ ÐÒÚÅÚ ËÉÌËÁ ÔÙÇÏÄÎÉȢ  
.ÉÅ ÐÒÚÅÃÈÏ×ÕÊ × ÐÌÁÓÔÉËÏ×ÅÊ ÔÏÒÂÉÅȟ ÐÏÎÉÅ×Áŀ ÍÏŀÅ ÚÁÔÒÚÙÍÁç ×ÉÌÇÏç 
I ÚÅÐÓÕç ÄÙÎÉöȢ  

¶ "ÅÚÐÏĢÒÅÄÎÉÏ ÐÒÚÅÄ ÕŀÙÃÉÅÍ ÕÍÙÊ ÚÅ×ÎöÔÒÚÎä ÓÔÒÏÎö ÄÙÎÉȢ $ÙÎÉö 
ŀÏčöÄÚÉÏ×ä ÍÏŀÎÁ ÐÉÅÃȟ ÇÏÔÏ×Áç ÎÁ ÐÁÒÚÅȟ ÇÏÔÏ×Áç ÌÕÂ ÎÁÄÚÉÅ×ÁçȢ 

¶ 0ÒÚÅËÒĕÊ Êä ÎÁ Ðĕč ×ÚÄčÕŀ É ×ÙÃÉäÇÎÉÊ ÎÁÓÉÏÎÁ ɀ Õčĕŀ ÍÉäŀÓÚ ÓÔÒÏÎä ÄÏ ÄÏčÕ 
na blasze do piÅÃÚÅÎÉÁ ÓÐÒÙÓËÁÎÅÊ ÏÌÉ×ä ÌÕÂ ÏÌÅÊÅÍ ÒÚÅÐÁËÏ×ÙÍ É ÐÉÅÃÚ ÄÏ 
ÍÉöËËÏĢÃÉȢ -ÏŀÎÁ Êä ÐÒÚÙÒÚäÄÚÉç ÎÁ ÓčÏÄËÏ ÌÕÂ ÐÉËÁÎÔÎÉÅȢ 

 

Gruszka azjatycka:  

¶ 'ÒÕÓÚËÉ ÁÚÊÁÔÙÃËÉÅ Óä ÄÏÓÔöÐÎÅ ÐÒÚÅÚ ÃÁčÙ ÒÏËȟ ÁÌÅ ÉÃÈ ÓÚÃÚÙÔ ÐÏÐÕÌÁÒÎÏĢÃÉ 
ÐÒÚÙÐÁÄÁ ÎÁ ÏËÒÅÓ ÏÄ ÐĕľÎÅÇÏ ÌÁÔÁ ÄÏ jesieni. 

¶ 7ÙÂÉÅÒÁÊ ÐÁÃÈÎäÃÅȟ ÎÉÅÓËÁÚÉÔÅÌÎÅ ÇÒÕÓÚËÉ ÁÚÊÁÔÙÃËÉÅ Ú ÍÁčä ÌÉÃÚÂä 
ÂÒäÚÏ×ÙÃÈ ÐÌÁÍÅË ÌÕÂ ÂÅÚ ÎÉÃÈȢ 

¶ $ÏÊÒÚÁčÅ ÇÒÕÓÚËÉ ÁÚÊÁÔÙÃËÉÅ Óä Ô×ÁÒÄÅ É ÎÉÅ ÍÉöËÎä ÊÁË ÉÎÎÅ ÇÒÕÓÚËÉ ɀ  
ÐÏ ÚÁËÕÐÉÅ Óä ÇÏÔÏ×Å ÄÏ ÓÐÏŀÙÃÉÁȢ 

¶ -ÏŀÎÁ ÊÅ ÐÒÚÅÃÈÏ×Ù×Áç × ÔÅÍÐÅÒÁÔÕÒÚÅ ÐÏËÏÊÏ×Åj do 1 tygodnia lub  
ÄÏ σ ÍÉÅÓÉöÃÙ × ÌÏÄĕ×ÃÅȦ 



 
Dynia orzechowa (butternut squash, dynia zimowa):  

¶ $ÙÎÉÁ ÏÒÚÅÃÈÏ×Á ÏÓÉäÇÁ ÓÚÃÚÙÔ Ó×ÏÊÅÊ ÐÏÐÕÌÁÒÎÏĢÃÉ ÏÄ ×ÃÚÅÓÎÅÊ  
jesieni do zimy. 

¶ 7ÙÂÉÅÒÚ ÄÙÎÉöȟ ËÔĕÒÁ ÊÅÓÔ ÃÉöŀËÁ É ÍÁ Ô×ÁÒÄäȟ ÇčÁÄËä ÐÏ×ÉÅÒÚÃÈÎÉö  
Ú čÁÄÎÙÍ ÂÒäÚÏ×ÙÍ ËÏÌÏÒÅÍ ÓËĕÒËÉȢ 

¶ $ÙÎÉÁ ÍÏŀÅ ÂÙç ÐÒÚÅÃÈÏ×Ù×ÁÎÁ × ÐÁÐÉÅÒÏ×ÅÊ ÔÏÒÂÉÅ × ÌÏÄĕ×ÃÅ ÄÏ  
ρ ÔÙÇÏÄÎÉÁ ÌÕÂ × ÃÈčÏÄÎÙÍ É ÓÕÃÈÙÍ ÍÉÅÊÓÃÕ ÐÒÚÅÚ ËÉÌËÁ ÔÙÇÏÄÎÉȢ  
Nie przechowuj w plastikoweÊ ÔÏÒÂÉÅȟ ÐÏÎÉÅ×Áŀ ÍÏŀÅ ÚÁÔÒÚÙÍÁç ×ÉÌÇÏç  
É ÚÅÐÓÕç ÄÙÎÉöȢ  

¶ "ÅÚÐÏĢÒÅÄÎÉÏ ÐÒÚÅÄ ÕŀÙÃÉÅÍ ÕÍÙÊ ÚÅ×ÎöÔÒÚÎä ÓÔÒÏÎö ÄÙÎÉȢ $ÙÎÉö 
ÏÒÚÅÃÈÏ×ä ÍÏŀÎÁ ÐÉÅÃȟ ÇÏÔÏ×Áç ÎÁ ÐÁÒÚÅȟ ÇÏÔÏ×Áç ÌÕÂ ÐÒÚÙÒÚäÄÚÁç  
z niej sos. 

¶ 0ÒÚÅËÒĕÊ Êä ÎÁ Ðĕč ×ÚÄčÕŀ É ×ÙčÕÓËÁÊ ÎÁÓÉÏÎÁ ɀ ÕÓÕď ÓËĕÒËö, pokrój  
× ËÏÓÔËö É ÕÇÏÔÕÊ × ÄÕŀÙÍ ÇÁÒÎËÕ ×ÏÄÙȟ Á ÎÁÓÔöÐÎÉÅ ÏÄÃÅÄľ É ÐÏÌÅÊ ÓčÁÂÏ 
ÓÏÌÏÎÙÍ ÂÕÌÉÏÎÅÍ Ú ËÕÒÃÚÁËÁȟ ÐÁÒÍÅÚÁÎÅÍ É ÐÒÚÙÐÒÁ×ÁÍÉȟ ÁÂÙ ÕŀÙç ÊÁËÏ 
sosu do makaronu. 

 
Granat:  

¶ 'ÒÁÎÁÔÙ Óä ÚÁÚ×ÙÃÚÁÊ ÄÏÓÔöÐÎÅ ÏÄ ÊÅÓÉÅÎÉ ÄÏ ×ÃÚÅÓÎÅÊ ÚÉÍÙȢ 

¶ Wybierz granaty, ktĕÒÅ Óä ÊÁÓÎÅȟ ÄÏÒÏÄÎÅȟ ÏËÒäÇčÅ É ÃÉöŀËÉÅ ÊÁË ÎÁ Ó×ĕÊ 
rozmiar. 5ÎÉËÁÊ ÔÙÃÈ Ú ÓÕÃÈäȟ ÐÏÍÁÒÓÚÃÚÏÎä ÌÕÂ ÐÏÐöËÁÎä ÓËĕÒËäȢ 

¶ 0ÒÚÅÃÈÏ×ÕÊ × ÃÈčÏÄÎÙÍ ÍÉÅÊÓÃÕ × ÔÅÍÐÅÒÁÔÕÒÚÅ ÐÏËÏÊÏ×ÅÊ ÄÏ σ ÄÎÉ ÌÕÂ 
× ÌÏÄĕ×ÃÅ ÄÏ ς ÍÉÅÓÉöÃÙȢ 

¶ /ÄÅÔÎÉÊ ÚÅ×ÎöÔÒÚÎä ÓËĕÒËö É ×ÙÄčÕÂ nasiona z kremowej, niejadalnej 
ÂčÏÎËÉ ÌÕÂ ÐÁÌÃÁÍÉ ÐÏÌÕÚÕÊ ÐÅÓÔËÉȢ -ÏŀÅÓÚ ÊÅĢç ÃÁčÅ ÎÁÓÉÏÎÁ ÇÒÁÎÁÔÕ  
ɉÔÚ×Ȣ ÁÒÉÌÓɊ ÌÕÂ ÔÙÌËÏ ÐÉç ÓÏËȢ  

 

Gdy pogoda zacznie siň ochğadzaĺ, bňdzie siň moŨna cieszyĺ wiňkszŃ iloŜciŃ  
z tych jesiennych owoc·w i warzyw, poniewaŨ bňdŃ ğatwo dostňpne  
w szczytowej wartoŜci odŨywczej. 
 
Kliknij tutaj , aby poznaĺ przepis na obfity gulasz wegetariaŒski lub woğowo-
warzywny. 
 
Kliknij tutaj , aby poznaĺ przepis na Ŝniadanie z dodatkiem dyni. 
 

 

 
 

 
 

Zğe Ũywienie ï ukryta epidemia  
wŜr·d senior·w 

https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6a355657-2b72-496d-acc7-61051540a413.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/edbf372f-c1eb-4bf4-892a-f0973771cc46.pdf


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Od 4 do 8 paŦdziernika trwa 
TydzieŒ ŜwiadomoŜci na temat 

zğego Ũywienia!  
 

Co to jest zğe Ũywienie? 

 
Zğe Ũywienie jest definiowane jako zbyt mağo lub zbyt 

duŨo energii, biağka i skğadnik·w odŨywczych, kt·re mogŃ 

negatywnie wpğywaĺ na organizm osoby i jego funkcje.  

 

MoŨe wynikaĺ z niedoŨywienia lub nadmiaru pokarmu i moŨe 

dotknŃĺ kaŨdego, ale starsi doroŜli powyŨej 65. roku Ũycia sŃ  

w grupie podwyŨszonego ryzyka. 


